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Ziemniak - warzywo niedoceniane



https://bip.sggw.edu.pl/artykul/ziemniak-warzywo-niedoceniane

O ziemniaku, jego wtasciwosciach odzywczych, a takze polskiej produkcji znajdujacej sie w
czotéwce europejskiej i sSwiatowej opowiedziat dr inz. Bartosz Kruszewski z Katedry
Technologii i Oceny Zywnosci Instytutu Nauk o Zywnosci Szkoly Giéwnej Gospodarstwa
Wiejskiego w Warszawie.

Panie Doktorze, czy ziemniak nadal jest niedocenianym warzywem?

Ziemniak niestety jest niedoceniany i uwazany jedynie za zrédto pustych
weglowodandw, o dos¢ charakterystycznym, ciekawym smaku i zapachu. Powoli jest
wypierany z naszej diety przez réznego rodzaju kasze, ryz, makarony lub ich
mieszanki. Co ciekawe, w Polsce jest wieksze spozycie ziemniakéw w postaci
przetworzonej, jako frytki czy chipsy, niz w postaci bulw krojonych gotowanych czy



pieczonych.

Jakie wtasciwosci odzywcze ma ziemniak i w jaki sposob wptywa na nas
korzystnie?

Ziemniak ma wiele substancji odzywczych. Najwazniejsza z nich to skrobia, ktéra
stanowi miedzy 10 a 19% masy ziemniaka. Skrobia po obrébce termicznej jest bardzo
dobrze trawiona w uktadzie pokarmowym i staje sie cennym zrédtem energii. W bulwie
ziemniaka waznym sktadnikiem jest btonnik (nawet do 2% masy), ktéry pomaga w
regulacji pracy uktadu pokarmowego i poprawia perystaltyke jelit. Nie nalezy
zapominac réwniez o roli ziemniaka, jako Zrédle witaminy C w diecie przecietnego
Polaka. Pomimo, ze w 100 g gotowanych ziemniakéw znajduje sie okoto 9 mg witaminy
C, to regularnosc¢ spozywania powoduje duzg podaz tej witaminy dla organizmu. W
podobny sposéb réwniez jabtka oraz produkty kiszone sg cennym zrédtem witaminy C
w naszym kraju. Wiele osdb nie zdaje sobie sprawy, ze ziemniak zawiera bogactwo
mineratdw odpowiedzialnych za cisnienie krwi, prace miesni czy budowe kosci. Chodzi
tu o potas, wapn i fosfor. Czesto osoby, ktére zaprzestajg jes¢ regularnie ziemniaki
doznajg niespodziewanych skurczéw miesni nég ze wzgledu na niedobory potasu.

Czy to prawda, ze w tym warzywie jest jakis element trujacy?

Ziemniaki, tak jak inne warzywa psiankowate, zawierajg naturalnie wystepujgce
solanine i chakonine, nalezgce do grupy glikoalkaloidéw steroidowych. Stanowig one
naturalng ochrone rosliny przed chorobami i szkodnikami. Jest ich tym wiecej, im
bardziej roslina byta narazona na uszkodzenia mechaniczne lub podlegata dziataniu
bakterii czy wiruséw. Mate ilosci tych substancji w ziemniakach dostepnych w sklepach
nie powodujg konsekwencji zdrowotnych. Natomiast nalezy unikac spozywania
ziemniakdéw z zielong skorka, czyli takich ktére miaty duzg ekspozycje na stonce.
Wdéwczas mozemy byc¢ pewni, ze pod skérka ziemniaka nastgpita intensywna synteza
solaniny i takie bulwy nalezy odrzuci¢. W duzych dawkach glikoalkaloidy steroidowe sg
trujgce dla cztowieka i powodujg zatrucia pokarmowe objawiajgce sie: niskim
cisnieniem krwi, przyspieszonym pulsem, gorgczka, bélami gtowy i brzucha oraz
0gdlng dezorientacja. Solanina jest nierozpuszczalna w wodzie i odporna na wysokie
temperatury. Rozktada sie dopiero powyzej 170°C, wiec gotowanie i pieczenie nie
spowoduje usuniecia jej z ziemniaka.



O tym, ze zabarwionych na zielono ziemniakéw nalezy unika¢, juz wiemy. Ale
czy to prawda, ze nie mozna jes¢ ziemniakéw zabarwionych na fioletowo
badz takich, ktore wypuscity juz korzonki?

Barwa zielona lub fioletowa (o ile ta druga nie jest wtasciwa dla nowoczesnej odmiany
truflowej) oznacza ekspozycje bulw na Swiatto lub inne stresowe dla rosliny czynniki

srodowiskowe, co powoduje synteze trujgcej solaniny. Takze kietkowanie ziemniakéw
powoduje jej powstawanie, dlatego odradza sie spozywanie tak zmienionych warzyw.

Pod jaka postacia sa najzdrowsze?

Aby pozyskac jak najwiecej zwigzkéw bioaktywnych i mineratéw, nalezy spozywac je w
postaci ugotowanej. Przy czym nalezy uzy¢ wody osolonej, w ilosci pozwalajgcej na
przykrycie lustrem wody wszystkich bulw. Co wazne nalezy wtozy¢ ziemniaki do
gotujacej sie juz wody. Inna postac pozywnych ziemniakéw to ziemniaki na parze, ale
dotyczy to raczej mtodych warzyw.

Czy to prawda, ze niedogotowanym ziemniakiem mozna sie zatrudé?

Zatrud raczej nie, ale doznac bélu brzucha, wzded i nagromadzenia gazéw, ze wzgledu
na ciezkg strawnos¢ niedogotowanego warzywa. Objawy te powoduje stabo
skleikowana skrobia, ktérej jest bardzo duzo w ziemniakach. Dodatkowo nieugotowane
lub stabo ugotowane ziemniaki Zle sg odbierane organoleptycznie.

Czy odmiana ziemniaka ma znaczenie? Czy istnieje polska odmiana? | ktora
ma najlepsze wtasciwosci odzywcze?

Istniejg rézne odmiany ziemniaka réznigce sie przede wszystkim zawartoscig skrobi.
Wopisujg sie one w trzy typy kulinarne ziemniakéw. Typ A - z niewielkg ilosScig skrobi
swietnie nadajacy sie do zastosowania w postaci krojonej, na przyktad satatek czy zup.
Typ B - najbardziej powszechny o zwartej strukturze, ale tatwo dajacy sie rozgnies¢.
Typ C - o najwiekszej mozliwej zawartosci skrobi, ktérej ilos¢ powoduje, ze ziemniaki
Swietnie nadajg sie do smazenia czy pieczenia (frytki, pierogi, ziemniaki faszerowane).

Sg tez odmiany o réznorodnym zabarwieniu jak: fioletowe, czerwone, rézowe, z6tte.
Przy czym skérka i migzsz w ramach danej odmiany moze miec inne zabarwienie. Kolor
nadajg naturalnie wystepujgce w srodowisku pigmenty jak antocyjany, karotenoidy i



inne. Takie ziemniaki majg specyficzny smak, barwe czy zapach i znajduja
zastosowanie gtéwnie w gastronomi.

Polska jest jednym ze Swiatowych lideréw producentéw nowych odmian ziemniakdw.
Mamy bogatg historie i mnéstwo osrodkéw naukowych, jak i przedsiebiorstw
zajmujgcych sie hodowlg ziemniaka. Trudno okresli¢, ktéra odmiana jest najlepsza pod
wzgledem wartosci odzywczej - to zalezy czego potrzebujemy w naszej diecie.

Jaka jest skala uprawy ziemniaka w Polsce?

Polscy rolnicy znajduja sie w czotéwce europejskiej i swiatowej produkcji ziemniaka. W
2020 roku Polska zajeta drugie miejsce w Unii Europejskiej, poniewaz miata udziat
16,4% w jego produkcji. GUS oszacowat wolumen zebranych ziemniakéw w 2023 roku
na okoto 5,6 min ton, co dato Polsce czwarte miejsce wsrdéd producentéw UE, zaraz po
Niemczech, Francji i Holandii. W 2023 roku powierzchnia uprawy ziemniaka w Polsce
wyniosta az 182 652 hektaréw.

Z jakich krajow pochodza dostepne w Polsce ziemniaki?

Pomimo bardzo duzej produkcji wtasnej, w 2023 roku zanotowano import ziemniaka na
poziomie 165 tysiecy ton. Najwiecej ziemniakdéw importujemy z Niemiec (92 811 ton),
nastepnie z Grecji (11 827 ton) oraz Hiszpanii (10 187 ton). Sprowadzamy ziemniaki
rowniez z Cypru (5331 ton) i Holandii (4165 ton). Znaczacymi dostawcami pozostajg
rowniez Rumunia, Stowenia, Szwecja, Dania oraz Francja (ponad 3 tysigce ton z
kazdego z tych krajéw).

W takim razie, skoro Polska posiada bardzo duza produkcje, to czy ziemniaki
z niej wykorzystywane sa w catosci przez nasz rynek, czy moze sa
eksportowane? Jesli sa eksportowane, to do jakich krajéw i w jakich
ilosciach?

Ziemniaki zebrane w Polsce sg prawie w catosci konsumowane w kraju. Eksport
ziemniakoéw do innych krajéw UE i spoza UE wyniost w 2023 roku ponad 72 tysiecy ton.
Jest to fgczna liczba dla sadzeniakéw, ziemniakéw konsumpcyjnych i przemystowych.
Gtéwnymi odbiorcami byty: Rumunia, Stowacja i Niemcy. W | potowie 2024 roku
eksport tylko ziemniakdéw konsumpcyjnych i przemystowych wynidst 28 tysiecy ton.
Ponownie panstwa docelowe to: Rumunia (11 307 ton), Stowacja (3793 ton) i Niemcy



(2137 ton). Innymi odbiorcami sg takze: Wielka Brytania, totwa, Litwa, Ukraina,
Czechy, Serbia, Butgaria, Motdawia i Irlandia.

Dziekuje za rozmowe.

Rozmawiata Anita Kruk, Biuro Promocji SGGW
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